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Wstep.

Mianem strzelectwa sportowego okresla si¢  dyscypling sportu polegajaca na
wspotzawodnictwie w strzelaniu ze sportowej broni palnej lub pneumatycznej do tarczy lub
celow ruchomych.

Strzelectwo znalazto si¢ w programie olimpijskim juz podczas pierwszych igrzysk
w Atenach 1896. Reprezentanci Polski zdobyli dotychczas cztery ztote medale olimpijskie:
Jozef Zapedzki w Meksyku 1968 i Monachium 1972 oraz Renata Mauer w Atlancie
1996 i Sydney 2000. Regulacjg zasad rozgrywania zawoddéw w strzelectwie sportowym
zajmuje si¢ m.in. Miedzynarodowa Federacja Strzelectwa Sportowego (ISSF). W Polsce
popularyzacjg strzelectwa sportowego zajmuje si¢ Polski Zwigzek Strzelectwa Sportowego
z siedzibg w Warszawie.

Réznorodnos¢ i mnogos¢ konkurencji wechodzacych w skitad strzelectwa sportowego stwarza
doskonate mozliwos$ci dla rozwoju wszystkich cech psychomotorycznych dla uprawiajacych
je zawodnikéw. Strzelectwo sportowe jako jedna z nielicznych dyscyplin sportowych
pozwala mtodziezy wykorzystaC swoje szanse w podnoszeniu poziomu sportowego
niezaleznie

od posiadanych warunkow fizycznych. Dzigki swej uniwersalno$ci i dostgpnosci strzelectwo
mozna uprawia¢ od wczesne] mlodosci do emerytury. Lub jeszcze dluzej. Strzelectwo
sportowe rozwija takie cechu charakteru jak: wytrwato$¢ w dazeniu do celu, koncentracje,
podnosi odporno$¢ psychiczng, uczy konsekwencji w realizowaniu postawionych przez
siebie celow sportowych. Strzelectwo sportowe ze wzgledu na unifikacje zasad rozgrywania
zawodow (wielkos¢ tarcz, czas rozgrywania konkurencji, stosowany sprzet strzelecki) jest
dyscypling wymierng pozwalajagca odnies¢ swoje sportowe wyniki do rezultatow
uzyskiwanych przez najlepszych zawodnikéw. Strzelectwo sportowe jest uprawiane we
wszystkich kategoriach wiekowych z podziatem na kobiety i mezczyzn.

Rozpoczynajac szkolenie mtodziezy w klasie czwartej szkoly podstawowej nalezy

potozy¢ szczegblny nacisk na trening ogdlnorozwojowy. Stopniowo wprowadzaé ¢wiczenia
ukierunkowane (klasy 4-5), by koncowym etapie szkolenia strzeleckiego (klasa 6-8)
stosowac trening z elementami specjalistycznymi. W zwigzku z reformg szkolnictwa
przeprowadzang
w 2017 roku zostat napisany program upowszechniania strzelectwa sportowego dla uczniow
szkoty podstawowej, ktory bedzie realizowany w klasach od IV do VIII. Program jest oparty
na podstawie programowej nauczania wychowania fizycznego i wytycznych programowych
do realizacji wychowania zdrowotnego. Zostat opracowany i1 dostosowany do potrzeb
1 mozliwosci uczniow klas IV-VIII szkoty podstawowej. Gtéwny nacisk zostal potozony
na wszechstronny 1 harmonijny rozwo6j cech fizycznych oraz intelektualny dzieci, ktory jest
zgodny z wymaganiami podstawy programowej wychowania zdrowotnego.
Wprowadzenie zaje¢ sportowych z elementami strzelectwa sportowego od czwartej klasy
szkoly podstawowe] bedzie wymagato od o0s6b prowadzacych zajecia z milodzieza
nalezytego doboru ¢wiczen og6lnych, ukierunkowanych i specjalistycznych. Strzelectwo
sportowe w swej specyfice dzialania jest sportem o stosunkowo matym zaangazowaniu
aparatu kostno-migsniowego. Charakter pracy migsniowej opiera si¢ gldwnie na procesach
tlenowych z matg aktywnoscig ruchowa. Wykonywane czynnosci charakteryzuje spokdj i
bardzo duza precyzja wykonywanych czynnosci podczas treningu. Trenerzy w swej pracy
muszg kierowaé si¢ indywidualng dbatoscia o prawidlowy rozwdj fizyczny swoich
podopiecznych. W tym okresie rozwoju osobniczego (10-15 lat) aparat kostno-szkieletowy
jest elementem bardzo plastycznym, a co za tym idzie, bardzo podatnym na wszelkiego
rodzaju schorzenia zwigzane z nadmiernym obcigzeniem statycznym 1 fizycznym.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Tarcza_strzelecka

Wprowadzajagc na poczatku czwartej klasy szkolty podstawowej elementy strzelectwa
sportowego prowadzacy muszg, tak dobiera¢ ¢wiczenia, aby realizowaé zalozone cele
szkoleniowe, dba¢ o prawidlowy rozwo6j mtodego organizmy i nie dopusci¢ do powstania
typowych wad postawy (np. skolioza). Wprowadzanie wiedzy i informacji z zakresu
strzelectwa sportowego nalezy prowadzi¢ stosujgc daleko posunigta indywidualizacje
procesu nauczania i poznawania wraz z uczniem. Wiedza winna by¢ wprowadzana etapowo
uwzgledniajac jego rozwoj umystowy i emocjonalny, majac na uwadze jego indywidualne
predyspozycje, potrzeby i wymagania na kazdym etapie jego rozwoju fizycznego i
psychicznego.

Dzieci w tym okresie charakteryzuje duza aktywnos$¢ ruchowa, cheé przodowania w grupie
rowiesnicze] 1 dominacji w zabawowych formach ruchu. Jednym z elementow, ktore trzeba
umieje¢tnie wykorzysta¢ w pracy szkoleniowej jest che¢ do wspdtzawodnictwa. Zatozeniem
programu jest poszerzenie rodzajow aktywnos$ci ruchowej oraz poglebianie, poszerzanie
umiej¢tnosci ruchowych poprzez wprowadzenie do treningu ukierunkowanego zabaw,
sprawdzianow strzeleckich 1 organizacji mini-zawodoéw przeprowadzanych zgodnie z
zasadami 1 przepisami obowigzujacymi w strzelectwie sportowym. Program moze by¢
wykorzystany dla wszystkich rodzajow szkét podstawowych oraz klubdéw sportowych z
uwzglednieniem mozliwosci korzystania z ptywalni. Zajecia na ptywalni mozna stosowaé
zamiennie z zajgciami ogdlnorozwojowymi.

Przyktadowy program przewidziany jest na 6 godzin szkolenia w tygodniu i zajecia
obejmowac beda:

e Plywalnie

e Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastyki

e Zajecia z zakresu strzelectwa sportowego

Klasa 4

Zajgcia na ptywalni — 1 godz./tydz.

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki — 2 godz./tydz
Zajecia z zakresu strzelectwa sportowego — 3 godz./tydz.

Klasa 5

Zajecia na pltywalni — 1 godz./tydz.

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki — 2 godz./tydz.
Zajecia z zakresu strzelectwa sportowego — 3 godz./tydz.

Klasa 6

Zajecia na ptywalni — 1 godz./tydz.

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki — 2 godz./tydz.
Zajecia z zakresu strzelectwa sportowego — 3 godz./tydz.

Klasa 7

Zajegcia na plywalni — 1 godz./tydz. — realizowane w ramach godzin wych. fizycznego
Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki — 2 godz./tydz. — realizowane w ramach godzin
wych. fizycznego

Trening strzelectwa sportowego — 6 godz./tydz.

Klasa 8

Zajegcia na plywalni — 1 godz./tydz. — realizowane w ramach godzin wych. fizycznego
Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki — 2 godz./tydz. — realizowane w ramach godzin
wych. fizycznego

Trening strzelectwa sportowego — 6 godz./tydz.



KorzySci plynace z uprawiania strzelectwa sportowego.

Szeroko rozumiany sport odgrywa waznga role w zyciu dziecka, gdyz w okresie dorastania
nastepuje intensywny rozwdj zarowno fizyczny, jak i psychiczny. Udziat w zajg¢ciach
sportowych ksztattuje charakter mlodego cztowieka i wzbogaca jego osobowosc.
Uprawianie strzelectwa sportowego rozwija takie cechy jak:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

Kontrolowanie wlasnych standw emocjonalnych — strzelanie jest najlepszym sportem
ksztattujacym opanowanie swoich nerwéw, powodujac uspokojenie swoich emocji i
zwigkszenie koncentracji dzieci i mtodziezy.

Pewno$¢ siebie — podczas zaje¢ na strzelnicy dziecko zyskuje pewnos$¢ siebie
poprzez osiagganie swoich celow i pokonywanie ,,przeszkod”.

Samodyscyplina — jedng z najwazniejszych zalet uprawiania sportu strzeleckiego jest
nauczenie dzieci samodyscypliny poprzez uczestnictwo w zajgciach. Proces
nauczania i1 uczenia si¢ strzelania nie bedzie skuteczny, jesli brak w nim
odpowiedniego porzadku, zasad i dyscypliny.

Wspotdziatanie w grupie réwiesniczej — praca zespolowa powinna wspierac,
dopingowaé, inspirowa¢. Mozliwe jest to tylko dzigki wsparciu zaréwno
wspotéwiczacych kolezanek i kolegow, jak réwniez osoby prowadzacej zajecia —
instruktora badz trenera strzelania.

Zasada ,fair play” — oznacza przede wszystkim szlachetno$¢ w walce sportowej,
prowadzonej zawsze na miar¢ swoich najlepszych mozliwo$ci, zawsze w ramach
regut, ktore sg dobrowolnie przyjmowane, jako warunek sprawiedliwej rywalizacji.
Swiadomo$¢ wykonywanej pracy— strzelanie jest sportem, ktory wymaga nie tyle
ogromnego nakladu pracy, ile systematyczno$ci. Dzieci poddane procesowi
nauczania i uczenia si¢ strzelania powinny by¢ $wiadome, ze dzigki cigzkiej i
systematycznej pracy moga osiggna¢ lepsze rezultaty niz bardziej uzdolnieni
rowiesnicy. Wraz z wiekiem i nabytym doswiadczeniem dzieci rozumieja, ze ich
ciezka praca jest bezposrednio zwigzana z osiagnigtymi przez nie rezultatami.
Cierpliwo$¢ — dzieci uczace si¢ strzelania, uczg si¢, ze efekty cigzkiej pracy na
zajeciach nie bedg widoczne od razu, a dopiero za tydzien, miesigc czy pot roku.
Organizacja czasu — mlodzi ludzie w okresie, gdy poddawani sg systematycznym
zajeciom na strzelnicy 1 nie tylko, uzyskuja lepsze wyniki w szkole. Z powodu
wickszej ilosci zaje¢ ucza si¢ dobrze organizowaé¢ swodj czas 1 lepiej go
wykorzystywac.

Zaangazowanie w trening— przyszli adepci sportu strzeleckiego ucza si¢, ze nie
mozna by¢ dobrym we wszystkim, muszg z niektorych rzeczy czasowo rezygnowac,
aby w innych osiggna¢ sukces, badz poswieci¢ wiecej czasu, aby naby¢ pewne
umiejetnosci na strzelnicy.

Motywacja do osiggania celu— dzieci musza umiejetnie wyznacza¢ swoje cele, aby
odpowiednio si¢ motywowac do cig¢zkiej 1 systematycznej pracy.

Cele glowne:

l.

Zakorzenienie w uczniu odpowiedzialnosci za prawidlowy rozwdj fizyczny
wlasnego ciata 1 wyzwolenie potrzeby dbatosci o nie.

. Uswiadomienie wspotzaleznos$ci zdrowia fizycznego z rozwojem intelektualnym,

psychicznym, spotecznym i duchowym.

Popularyzowanie i upowszechnianie sportu wsrod mtodziezy, a w szczegodlnosci
strzelectwa sportowego.
Rozwijanie i utrwalanie r6znorakich zainteresowan sportowych.



Przedstawienie pozytywnego wizerunku sportu i rekreacji ruchowej oraz stworzenie
mozliwo$ci wyboru dyscypliny sportowej dzieki ktorej wypetnia swoj wolny czas
Promocja zdrowia i motywowanie do podnoszenia swojej sprawnosci fizycznej
1 aktywnosci sportowe;.

Cele szczegbdlowe:

1.

10.
11.
12.

Poglebianie wiedzy 1 umiejetnosci dotyczacych treningu sportowego, a w
szczegolnosci strzelectwa sportowego

Rozwoju uzdolnien sprawnosci specjalnej dotyczacej strzelectwa sportowego.
Wytworzenie u ucznia nawyku aktywnos$ci ruchowej oraz woli petnienia roznych rol
z tym zwigzanych poprzez systematyczne uczestnictwo w zaj¢ciach sportowych
opartych na:

a. naturalnych formach ruchu,

b. poznaniu jak najwigkszych ilosci form aktywnosci fizycznej

c. poznaniu zasad dziatania i reakcji organizmu na wysitek fizyczny

d. poznaniu wiasnych uzdolnien psychomotorycznych, mozliwos$ci ich ksztattowania

1 rozwijania poprzez systematyczne zaj¢cia ruchowe

Dbatos¢ o wlasne zdrowie, samopoczucie.

Rozwo6j samodzielno$ci 1 uspolecznienia mtodziezy.

Poznanie 1 opanowanie wiedzy o przepisach obowigzujacych na zawodach
strzeleckich.

Wzmacnianie odpowiedzialnosci i samodyscypliny.

Doskonalenie umiejetnosci wspdlpracy 1 wspoldziatania w zespole opartym
na wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu, zyczliwosci, pomocy i poszanowania godnosci
ludzkie;.

Ksztalttowanie rywalizacji opartej na zasadach fair-play.

Ksztaltowanie wlasciwego stosunku do pozytywnych i negatywnych emocji.
Przygotowanie do petnienia funkcji zawodnika, kibica i sedziego.

Przeciwdzialanie postgpujacym negatywnym zjawiskom zachowan patologicznych
poprzez uczestnictwo w zajeciach sportowych.

Tresci ksztalcenia - klasa IV
Trening ukierunkowany.

Wszystkie ¢wiczenia na strzelnicy wykonywane sa w pozycji izolowanej. Uczen
strzela w postawie siedzgcej. Bron umiejscowiona jest na specjalnym statywie
strzeleckim. Cigzar broni nie obcigza kregostupa dziecka. Zajecia odbywaja si¢ z
uzyciem tylko broni pneumatyczne;.

e Poznanie zasad bezpieczenstwa i bezpiecznego obchodzenia si¢ z bronig
obowiazujacych na strzelnicy sportowe;j

e Poznanie konkurencji w ramach strzelectwa sportowego (pistolet, karabin,
strzelba)

e Poznanie budowy i zasad dzialania broni krotkiej 1 dtugiej

e Techniczna obstuga i konserwacja broni (karabin, pistolet)

e Poznanie zasad celowania w broni krotkiej 1 dtugiej

e Praktyczne rozwijanie umiej¢tnosci celowania z broni dlugiej

e Poznanie zasad wyciskania jezyka spustowego w broni dtugiej (teoria)



e Rozwijanie umiejetnosci wyciskania jezyka spustowego w broni dtugiej (zaje¢cia
praktyczne)

e Zasady oddychania strzelca podczas celowania z broni dtugiej do tarczy
pierscieniowe]

e Technika oddychania i wyciskania jezyka spustowego podczas celowania
do traczy pierscieniowej

e Doskonalenie celowania i wyciskania jezyka spustowego - strzelanie do biatego
ekranu

e Strzelanie do tarczy pierscieniowej — ocena wielkosci pola umiejscowienia
przestrzelin w tarczy

e Poznanie zasad regulacji nastaw przyrzagdow celowniczych

e Rozwijanie umiejetnosci regulowania nastaw przyrzadéw celowniczych —
¢wiczenia praktyczne

¢ Eliminowanie najczgsciej popetnianych btedéw podczas celowania do traczy
pier§cieniowe;j 1 biatego ekranu

e Przyjecie postawy strzeleckiej z karabinem 1 z pistoletem (w podporze)

e Wykonywanie poprawnych korekt nastaw przyrzadow celowniczych na
podstawie wczesniej wykonanych strzelan do tarczy pierscieniowej

e Poprawne wykonanie strzelan kontrolnych w ramach rywalizacji strzeleckie;j

Trening wszechstronny:

Elementem treningu ogdlnego bedzie budowanie sity ogolnej organizmu. Cwiczenia na
basenie maja za zadanie zwigkszenie sity obreczy barkowej 1 biodrowej oraz zwigkszenie
gibkosci i ruchomosci w stawach w warunkach odcigzenia ciata zanurzonego w wodzie.
Zajecia prowadzone na basenie pod opieka ratownika WOPR.

Zajecia na pltywalni obejmuyja:

Cwiczenia wyporno$ciowe

Praca nég do stylu dowolnego na grzbiecie z deskg wyporno$ciowg utozong na
nogach i nad gtowa

Praca nog do stylu dowolnego z elementami wyporno$ciowymi

Ptywanie strzatka do kraula

Plywanie z naprzemienng pracg ramion do stylu dowolnego z elementami
wypornosciowymi

Plywanie oburacz do stylu grzbietowego z elementami wypornosciowymi
Ptywanie stylem grzbietowym

Plywanie stylem dowolnym

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki:

1.

Poznanie podstawowych ¢wiczen gimnastyki korekcyjnej stosowanych w strzelectwie

Zaznajomienie z zestawem ¢wiczen ksztattujacych prawidlowa postawe ciata

Poznanie podstawowych ¢wiczen zwigkszajacych ruchomos¢ tutowia w plaszezyznie
strzatkowej, czolowej 1 poprzeczne;j

Wykorzystanie drabinki gimnastycznej do ¢wiczen korekcyjnych

Uzycie prostych przyborow gimnastycznych do wykonywania w ¢wiczeniach
korekcyjnych (laska gimnastyczna, szarfa, woreczek gimnastyczny, skakanka itp.)

Wyrobienie nawyku do samodzielnego wykonywania ¢wiczen z zakresu gimnastyki
korekcyjnej w domu



Zapobieganie poglebianiu wad postawy

Dbatos¢ o wszechstronny 1 harmonijny rozwoj swojego organizmu

Wdrazanie uczniow do aktywno$ci w ramach rekreacji ruchowe;j

Skorygowanie  istniejagcych  zaburzen  statyki ciala 1 doprowadzenie
jej do prawidtowego stanu

Podnoszenie ogo6lnej sprawnosci fizyczne] 1 wydolno$ci organizmu poprzez
zwiekszanie zakresu ruchow w stawach (gtownie ramiennym 1 biodrowym)

wzmacnianie sity migsni tulowia, obreczy barkowej 1 biodrowej



Tresci ksztalcenia - klasa V
Trening ukierunkowany:
Wszystkie ¢wiczenia na strzelnicy w dalszym ciggu wykonywane sg w pozycji
izolowanej. Uczen strzela w postawie siedzacej. Bron umiejscowiona jest specjalnym
statywie strzeleckim. Cigzar broni nie obcigza kregostupa dziecka. Zajecia odbywajg si¢
z uzyciem tylko broni pneumatyczne;j.

Utrwalenie zasad bezpieczenstwa i bezpiecznego obchodzenia si¢ z bronig
obowigzujacych na strzelnicy sportowe;j

Uczen potrafi bezpiecznie przenosi¢ bron z magazynu broni na stanowisko
strzeleckie i z powrotem.

Utrwalanie wiadomos$ci zwigzanych z budowa broni krotkiej 1 dtugie;j

Rozwijanie umiejetnosci zgrywania przyrzadéw celowniczych w broni krétkiej

Poznanie zasad prawidtowego wyciskania jezyka spustowego w broni krotkiej

Rozwijanie umieje¢tnosci wyciskania jezyka spustowego w broni krotkiej

Technika oddychania podczas celowania z broni krotkiej

Technika oddychania i wyciskania jezyka spustowego w broni krotkiej podczas
celowania

Strzelanie na skupienie do tarczy pierScieniowej 1 do biatego ekranu

Poznanie zasad regulacji nastaw przyrzadow celowniczych w broni krotkiej

Rozwijanie umiejetnosci regulowania nastaw przyrzadow celowniczych, korekcja
uzyskanego skupienia strzatoéw na tarczy wzgladem jej srodka

Eliminowanie najcze¢sciej popetnianych btedow w trakcie celowania

Zapoznanie si¢ z podstawowg wiedza na temat przepisoOw i regulaminéw strzelan
oraz zasad przeprowadzania zawodow strzelectwa sportowego

Trening wszechstronny:

Elementem treningu wszechstronnego na ptywalni bedzie dalsze zwigkszanie sprawnosci
ogoblnej ucznia. Dalsze zwigkszanie gibkosci 1 ruchomosci w stawach oraz ksztalttowanie sity
mig$niowe] niezbedne] w strzelectwie sportowym.

Zajegcia na pltywalni obejmuja:

Praca nog do stylu dowolnego na grzbiecie z deska wypornosciowa utozong na
nogach 1 nad glowa

Praca nog do stylu dowolnego z elementami wypornosciowymi

Plywanie strzatkg do stylu dowolnego

Ptywanie z naprzemienng pracg ramion do stylu dowolnego z elementami
wypornosciowymi

Ptywanie oburacz do stylu grzbietowego z elementami wyporno$ciowymi
Plywanie stylem grzbietowym

Ptywanie stylem dowolnym

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki:
e Uczen potrafi wykona¢ wszystkie ¢wiczenia fizyczne pokazane przez nauczyciela

dotyczace ksztaltowania poprawnej postawy.

e Uczen zna proste i zaawansowane ¢wiczenia rozciggajace.



Zna proste ¢wiczenia wzmacniajgce jego ostabione partie migsniowe.

Rozumie znaczenie ¢wiczen oddechowych, umie prawidlowo oddycha¢ torem
gornozebrowym i dolnozebrowym.

Uczen potrafi samodzielnie wykona¢ ponizsze ¢wiczenia korekcyjno-kompensacyjne:

1.

2.

4.

9]

6.

9.

Siad prosty, ramiona z tytu tulowia (nogi wyprostowane w stawach kolanowych).
Wypychanie bioder w gorg z jednoczesnym napi¢ciem miesni posladkow.

Przysiad podparty. Glowa w przedtuzeniu tulowia. Jedna noga w zakroku —
dynamiczna naprzemianstronna zmiana nég (w tyt - do wyprostu).

. W lezeniu przodem, ramiona ugi¢te, czolo oparte na dtoniach — napigcie migsni

posladkowych — ,,nozyce poziome”. Nogi proste w stawach kolanowych.

Lezenie tylem, nogi ugigte, ramiona w gore, naprzemianstronne unoszenie ugigtej
nogi pod pache z jednoczesnym sktonem i chwytem za kolano.

. Klgk podparty - ,.koci grzbiet”. W kleku podpartym, unoszenie bioder i tulowia w

gore. Glowa w dot z jednoczesnym wdechem, opuszczenie tulowia i bioder —
wydech.

W lezeniu przodem, czolo oparte na podlodze. Nogi proste, zlagczone — ramiona
wykonuja ruchy ptywackie ,,zabki”.

. W klgku podpartym — uginanie i prostowanie ramion w stawach tokciowych,

z dotknigciem broda do podtogi.

. Lezenie tylem. Nogi ugigte w kolanach. Woreczek w okolicach zotadka. Poprzez

wdech uniesienie woreczka do gory.

W lezeniu przodem w formie zabawowej, przedmuchiwanie piteczki, piorka, bibutki
itp.

10. W siadzie prostym przy $cianie, ramiona na kark, biodra i topatki przylegaja do

sciany — wypychanie tutowia i glowy w gore.

TresSci ksztalcenia - klasa VI

Trening ukierunkowany z elementami treningu specjalistycznego. Zaj¢cia odbywaja si¢ z
uzyciem broni pneumatycznej.

Wszystkie umiejetnosci nabywane sg w czeSciowym odcigzeniu organizmu wykorzystujac
podpory — lub specjalistyczne wieszaki.

Poznanie postawy stojacej z bronig krotka trzymang na statywie strzeleckim

Poznanie postawy stojacej z bronig dlugg trzymang na statywie strzeleckim

Rozwijanie umiejetnosci przyjmowania postawy stojacej z bronig dtugg opartg na
statywie strzeleckim

Rozwijanie umiejetnosci przyjmowania postawy stojacej z bronig krétka opartg na
statywie strzeleckim

Rozwijanie umiejetnosci oddychania i wyciskania spustu podczas celowania
w postawie stojacej z wykorzystaniem statywu strzeleckiego

Strzelanie do biatego ekranu w postawie stojacej z wykorzystaniem statywu
strzeleckiego



Strzelanie na skupienie z pistoletu do tarczy pier§cieniowej w postawie stojacej
z wykorzystaniem statywu strzeleckiego

Strzelanie na skupienie z karabinu do tarczy pierscieniowej w postawie stojgcej
z wykorzystaniem statywu strzeleckiego

Rozwijanie wiedzy na temat prawidtowego dokonywania korekt nastaw przyrzadoéw
celowniczych w zaleznosci od umiejscowienia przestrzelin na tarczy wzgledem jej
srodka

Uczniowie biorg udziat w zawodach strzeleckich na poziomie grupy rowiesniczej

Uczen potrafi wykonac strzelanie na wyznaczony limit punktowy do tarczy
pierscieniowe;]

Trening wszechstronny:

Elementem treningu wszechstronnego na ptywalni begdzie dalsze zwigkszanie sprawnosci
ogolnej ucznia. Dalsze zwickszanie gibkos$ci 1 ruchomosci w stawach oraz ksztattowanie sity
mig$niowe] niezbgdnej w strzelectwie sportowym. Urozmaiceniem tych zaje¢ moga by¢
¢wiczenia korekcyjne wykonywane w basenie pojedynczo, parach lub zespotach
¢wiczebnych.

Zajecia na pltywalni obejmuja:

Praca n6g do stylu dowolnego na grzbiecie z deska wyporno$ciowa utozong na
nogach i nad glowa

Praca n6g do stylu dowolnego z elementami wyporno§ciowymi

Plywanie strzatkg do stylu dowolnego

Ptywanie z naprzemienng pracg ramion do stylu dowolnego z elementami
wypornosciowymi

Plywanie oburacz do stylu grzbietowego z elementami wyporno§ciowymi

Pltywanie stylem grzbietowym

Plywanie stylem dowolnym

Praca nog do stylu klasycznego na grzbiecie z elementami wyporno$ciowymi

Praca nég do stylu klasycznego na grzbiecie

Praca ramion do stylu klasycznego z jednoczesng pracg ndg do stylu dowolnego

Ptywanie stylem klasycznym

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki:

Cwiczenie z wykorzystaniem drabinki i materaca gimnastycznego

Zwis prosty na drabince

J. w. z podcigganiem naprzemianstronnym i obustronnym kolan do klatki piersiowe;j

Ugigcia ramion na drabince (przodem 1 tytem do drabinki)

Przysiady na drabince

Wymachy i odmachy NN przy drabince

Cwiczenia przy drabince zwickszajace ruchomo$¢ tulowia oraz w stawach
barkowych

Skoki zawrotne przy faweczce gimnastycznej

Cwiczenia ze skakanka

Cwiczenia z tasmami TRX
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Tresci ksztalcenia - klasa VII
Trening specjalistyczny:
Od klasy siédmej w treningu wykorzystujemy bron pneumatyczna i kulowa. Cwiczenia
wykonywane sg juz w pelnym obcigzeniu oraz we wszystkich postawach strzeleckich.
e Poznanie zasad i regulaminu rozgrywania konkurencji strzeleckich (karabin, pistolet)
e Poznanie zasad dokonania regulacji 1 korekcji nastaw przyrzadéw celowniczych
na podstawie uzyskanych wynikow w tarczy w trakcie treningu i zawodow
(stworzenie indywidualnej dokumentacji strzelca dotyczacej zasad zapisywania
tresci treningowych 1 zapisywania najwazniejszych spostrzezen dotyczacych
wlasnej pracy podczas treningu i zawodow strzeleckich)
e Poznanie postaw strzeleckich (klgczac, lezac, stojac — w broni dlugiej, bez broni w
pistolecie)
e Potrafi kolejno wykonac¢ 15 ztozen z bronig (karabin, pistolet) w pelnej formie
e Uczniowie organizujg i biorg udzial w zawodach strzeleckich na poziomie grupy
réwiesniczej
e Uczen potrafi w wyznaczonym czasie (15 sekund) utrzyma¢ prawidtowo zgrane
przyrzady celownicze w rejonie celowania na tarczy pierScieniowej
e Utrzymuje stabilny poziom wartosci przestrzelin w tarczy w czasie oddania 20
strzatow

Trening wszechstronny:
Elementem treningu wszechstronnego na ptywalni bedzie dalsze zwigkszanie
sprawnos$ci ogdlnej ucznia. Dalsze zwigkszanie gibkosci 1 ruchomos$ci w stawach
oraz ksztattowanie sity mig$niowej niezbednej w strzelectwie sportowym.
Urozmaiceniem tych zaje¢ moga by¢ ¢wiczenia korekcyjne wykonywane w basenie
pojedynczo, parach lub zespotach ¢wiczebnych.

e Praca nég do stylu dowolnego na grzbiecie z deska wyporno$ciowa utozong na
nogach i nad gtowa

e Praca nég do stylu dowolnego z elementami wypornosciowymi

e Plywanie strzatkg do stylu dowolnego

e Plywanie z naprzemienng pracg ramion do stylu dowolnego z elementami
wypornosciowymi

e Plywanie oburacz do stylu grzbietowego z elementami wypornosciowymi

e Plywanie stylem grzbietowym

e Plywanie stylem dowolnym

e Praca ndg do stylu klasycznego na grzbiecie z elementami wypornosciowymi

e Praca nog do stylu klasycznego na grzbiecie

e Praca ramion do stylu klasycznego z jednoczesna pracg ndg do stylu dowolnego

e Plywanie stylem klasycznym

e Nauczanie prostego skoku do wody

e Nauczanie nurkowania na plytkiej wodzie

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki:

Uczen potrafi samodzielnie zaprezentowaé 15 minutowy zestaw ¢wiczen z zakresu
gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej. Potrafi wyjasni¢ gldéwne zalety proponowanych
¢wiczen dla utrzymania prawidlowej postawy ciala.
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Tresci ksztalcenia - klasa VIII
Trening specjalistyczny:

Poznanie podstawowych zasad rozgrywania podstawowych konkurencji strzeleckich;
potrafi prawidlowo sumowac¢ i sortowa¢ wyniki w konkurencjach strzeleckich
Poznanie zasad dokonania regulacji 1 korekcji nastaw przyrzadéow celowniczych
w czasie wystepowania zmiennych warunkéw atmosferycznych i oswietleniowych
Potrafi kolejno wykonaé 25 ztozen z bronig (karabin, pistolet) w petnej formie
Uczniowie biorg udziat w zawodach strzeleckich na poziomie grupy rowiesniczej
Uczen potrafi w wyznaczonym czasie (30 sekund) utrzymaé prawidlowo zgrane
przyrzady celownicze w rejonie celowania na tarczy pierscieniowe]

Utrzymuje stabilny poziom warto$ci przestrzelin w tarczy w czasie oddania 30
strzatow

Bierze udziat w szkolnych zawodach strzeleckich

Bierze udziat w zawodach migdzywojewddzkich

Trening wszechstronny:
Elementem treningu wszechstronnego begdzie budowanie sity i gibkosci na ptywalni podczas
zaje¢ zawodnicy poddani beda ¢wiczeniom korekty wad postawy oraz wzmocnieniu mig$ni.

Praca n6g do stylu dowolnego na grzbiecie z deska wyporno$ciowa utozong na
nogach 1 nad glowa

Praca ndg do stylu dowolnego z elementami wypornosciowymi

Plywanie strzatkg do stylu dowolnego

Plywanie z naprzemienng pracg ramion do stylu dowolnego z elementami
wypornosciowymi

Plywanie oburacz do stylu grzbietowego z elementami wyporno§ciowymi
Plywanie stylem grzbietowym

Ptywanie stylem dowolnym

Praca nég do stylu klasycznego na grzbiecie z elementami wypornosciowymi
Praca nog do stylu klasycznego na grzbiecie

Praca ramion do stylu klasycznego z jednoczesng pracg ndg do stylu dowolnego
Plywanie stylem klasycznym

Nauczanie prostego skoku do wody

Nauczanie nurkowania na ptytkiej wodzie

Cwiczenia ruchowe z elementami gimnastki:

Na tym etapie uczen stosuje wszystkie poznane wczesniej ¢wiczenia korekcyjno
kompensacyjne oraz ¢wiczenia gimnastyczno-lekkoatletyczne:

Bieg w miejscu

Cwiczenia w podporze (przodem i tytem)

Cwiczenia w lezeniu na plecach i na brzuchu

Podskoki i wieloskoki

Cwiczenia przy drabinkach zwiekszajace ruchomo$é w stawie barkowym i
biodrowym

Cwiczenie zwigkszajace site ndg i ramion (z przyborami lub bez przyborow)
Cwiczenia rownowazne z wykorzystaniem taweczki gimnastycznej

Cwiczenia ze skakanka
12



e Cwiczenia zwickszajace site ramion z hantlami i tasmami TRX
e Cwiczenia zwickszajace ruchomo$¢ kregostupa i poprawiajace site gorsetu
mig$niowego tutowia

Metody treningowe stosowane w strzelectwie.

Metoda treningowa to wyprobowany i systematyczny uktad czynno$ci treneréw i
sportowcow, realizowanych swiadomie w celu spowodowania zalozonych zmian.

Zastosowanie odpowiedniej metody jest uzaleznione od poziomu sportowego,
wieku rozwojowego i okresu szkolenia sportowcow. O wyborze metody szkolenia w
strzelectwie decydujg migdzy innymi:

e specyfika konkurencji strzeleckiej (rodzaj, stopien trudnosci, dostgpnos¢ do broni
itd.),

e cel szkolenia (etap szkolenia ,rodzaj przygotowania itd.),

e poziom sportowy i indywidualne cechy psychofizyczne zawodnika (budowa
somatyczna, wiek, pte¢, uzdolnienia, cechy charakteru itd.).

Elementy treningu i zastosowanych metod uzaleznione sg od celu i zadan
szkoleniowych 1 charakteryzuja si¢: zakresem treningu, intensywno$cig treningu i
charakterem przerw wypoczynkowych.

Metody realizacji ¢wiczen fizycznych stanowia najbardziej eksponowang w
procesie szkolenia sportowego grupe metod, dzieki ktéorym ksztatci si¢ cechy
motoryczne, elementy techniki 1 taktyki (Lasinski, 1988).

W strzelectwie sportowym stosuje si¢ nastepujace metody:

a) metoda ciagla. Metoda ta jest stosowana w strzelectwie bardzo rzadko. Niewielka
grupa zawodnikéw stosuje jg podczas strzelania postawy lezacej 1 kleczacej. Podczas
strzelania tych postaw zawodnicy nie wyjmuja kolby broni z ramienia i przez dtuzszy
czas (10-20 minut) przebywajg w statym ztozeniu. Wymaga to jednak wypracowania
wytrzymato$ci specjalne;.

b) metoda powtorzeniowa. Jest to podstawowa metoda w treningu strzeleckim. Specyfika
treningu  strzeleckiego polega na wielokrotnym powtarzaniu tycz samych czynnosci
sktadajacych si¢ na oddanie pojedynczego strzatu. Czas pracy nad oddaniem strzalu jest
staly, indywidualnie wypracowany przez zawodnika i nie powinien by¢ zmieniany.
Przerwy migdzy kolejnymi strzatami lub ztozeniami bezstrzalowymi sg zalezne od stanu
gotowosci zawodnika do oddania nastepnego strzatu,

c) metoda interwalowa. Stosowana jest w treningu strzeleckim dla wypracowania
wytrzymalo$ci specjalnej 1 statyki broni. W metodzie tej wszystkie sktadowe
obcigzenia sg wczesniej okreslane (czas zlozenia, iloS¢ powtdrzen, czas przerwy
nie pozwalajacy na pelny wypoczynek). Przykladowy schemat treningu metoda
interwatowa:

5 zt. po 30 s. z przerwami 30 s., po serii odpocz. 2 min,
10 zt. po 45 s. z przerwami 30 s., po serii odpocz. 5 min,
10 zt. po 45 s. z przerwami 15 s., po serii odpocz. 5 min,

5 ztozen z odwrotnej p6z. po 30 s¢k. z przerwami 30 sek.
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Metoda ta jest bardzo ostrag formg treningu stosowang gléwnie
z zawodnikami zaawansowanymi, dobrze przygotowanymi fizycznie. Ze
wzgledu na zmiang czasu trzymania broni oraz cel (ksztatcenie wytrzymatosci
specjalnej) metode t¢ stosuje si¢ gldéwnie w formie treningu bezstrzalowego.

d) metoda startowa. Metoda ta polega na sprawdzaniu aktualnych mozliwosci
zawodnika w czasie zaje¢ treningowych jak 1 serii startéw kontrolnych. Strzelec
przygotowujacy si¢ do zawodow gtownych powinien zaliczy¢ odpowiednig ilo§¢
startow co pozwoli mu dopracowaé technike i taktyke strzelania, jak réwniez
ksztattowa¢ cechy charakteru niezbedne dla uzyskiwania wysokich rezultatow
sportowych. W metodzie tej stosujemy dwie formy treningowe : sprawdziany
(w typowych 1 nietypowych konkurencjach strzeleckich) oraz zawody
(przygotowawcze i pomocnicze).

e) metoda zabawowa — w pierwszych trzech latach tego programu szeroko
wykorzystywana aby zacheci¢ dzieci do strzelania. Zabawa jest jedna
z gtoéwnych form aktywnosci ruchowej dziecka. Jedna z teorii zabawy
(F. Froebel) glosi, ze zabawa jest przejawem potrzeby samowyrazania si¢ dziecka.
Wedlug wspolczesnych pogladow zabawa umozliwia zaspokojenie indywidualnych
potrzeb i zainteresowan, utatwia dziecku wchodzenie w zycie spoteczne, poznawanie
otaczajacej rzeczywistosci i dostosowanie jej do wiasnych potrzeb.

Stosujac te metode opieramy si¢ na wyobrazeniach zdobytych przez dzieci w wyniku
obserwacji lub na wyobrazeniach wywolanych przez nauczyciela. Wywotlana w ten
sposob czynno$¢ ruchowa bedzie odbiciem tego, co si¢ w wyobrazni dziecka
dokonato pod wptywem bezposredniej obserwacji lub informacji nauczyciela. Ruchy
wykonane przez dzieci nie muszg by¢ $cistym od tworzeniem zaobserwowanych w
zyciu czynnosci. Trzeba da¢ dzieciom duzo swobody w interpretowaniu tych
czynnosci 1 nie hamowac ich inicjatywy i fantazji.

Formy treningowe stosowane w strzelectwie

Forma informuje nas o organizacyjnej stronie treningu okreslonej przez trzy
podstawowe czynniki:
a) warunki czasowe - czas trwania, podziat tr. na cz¢s$ci itd.
b) warunki przestrzenne - miejsce odbywania treningu,
c) warunki organizacyjne - szereg zabiegébw, zwigzanych z koniecznoS$cig
zapewnienia trenujagcemu zawodnikowi mozliwos$ci pracy zgodnie z potrzebami
czasowymi 1 przestrzennymi.

W treningu strzeleckim stosuje si¢ formy treningowe, ktdre mozna pogrupowaé wg
nastgpujacych kryteriow:
1) formy treningowe wedlug charakteru zajgc:
v’ trening indywidualny
v’ trening grupowy
2) formy treningowe wedtug pracy nad poszczegdlnymi elementami podlegajacymi
wytrenowaniu:
trening fizyczny
trening techniczny
trening taktyczny
trening psychiczny
trening startowy
trening inny

A SENENE N NN
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3) formy treningu wedtug czynnosci ruchowych:
v Scista
v' zadaniowa
v’ zabawowa
4) formy treningowe wedtug miejsca odbywania zajec:
strzelnica
v’ teren
v’ sala gimnastyczna
v sitownia
v basen

Strzelectwo jest dziedzing sportu, w ktorym wystepuje walka jednopodmiotowa.
Zawodnik w czasie zawoddw nie ma przeciwnika a jego wynik zalezy tylko od dyspozyc;ji i
aktualnych mozliwos$ci jego samego. Z tego tez wzgledu najczesciej stosowang formg w
treningu strzelca jest trening indywidualny. Zawodnik otrzymuje od trenera lub sam sobie
stawia zadanie, ktére stara si¢ w czasie treningu rozwigza¢. Zadania te dotycza gltownie
techniki poprawnego oddania strzatu, przyjecia prawidlowej postawy itd. Moga by¢ rowniez
postawione zadania wynikowe, ktdre maja na celu wzmocnienie psychiki zawodnika.

Obok samodzielnej pracy zawodnika stosuje si¢ rowniez forme treningu grupowego.
Na treningu w tej formie wykorzystuje si¢ element rywalizacji do wzmocnienia odpornosci
psychicznej, woli walki, radzenia sobie w sytuacjach trudnych a czgsto wystepujacych w
czasie zawodow sportowych.

Struktura czasowa cyklow szkoleniowych w strzelectwie.

W strzelectwie sportowym tak jak i w innych dyscyplinach sportu wyodrgbniamy
kilka rodzajow cykli szkoleniowych. Ze wzgledu na czas trwania cyklu wyr6zniamy:
1. Duze- makrocykle
a)  wieloletnie- np. czteroletni cykl olimpijski,
b)  roczne.
2 Srednie- okresy, mezocykle.
3. Male- mikrocykle.

Roczny cykl szkoleniowy

W praktyce sportu  strzeleckiego spotyka si¢ dwa rodzaje rocznych cykli

szkoleniowych:

a) cykl roczny z jednym szczytem formy. Wystepuje u zawodnikdéw uprawiajgcych
konkurencje strzeleckie, w ktorych starty gtowne rozgrywane sa w jednym okresie
np. zawodnicy specjalizujacy si¢ w strzelaniu konkurencji skeet, trap, pistolet
szybkostrzelny swoje zawody rozgrywaja tylko w okresie miesiecy od kwietnia do
pazdziernika. Periodyzacje tego cyklu pokazuje zatacznik 1.

b) cykl roczny z dwoma szczytami formy. Wielu zawodnikow specjalizuje si¢ w
konkurencjach strzeleckich, w ktérych starty gléwne rozgrywane sa w dwoéch
r6znych okresach startowych np. zawodnicy specjalizujacy si¢ w strzelaniu z
karabinu, pistoletu 1 w ruchomej tarczy zawody gtdwne z broni pneumatycznej
rozgrywaja w miesigcach luty-marzec, natomiast zawody gldowne w strzelaniach
kulowych w miesigcach czerwiec-wrzesien

W tym przypadku stosowany jest roczny cykl szkolenia. Gtowny start dla catej grupy
odbywa si¢ wrzesien — pazdziernik w pierwszych dwoch klasach gimnazjum 1 w ostatniej
klasie w lipcu.
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OKresy szkoleniowe w rocznym cyklu.

Strukture rocznego cyklu szkoleniowego tworza okresy, z ktorych kazdy ma
swoje zadanie. Czas trwania tych okresow zalezy od kalendarza imprez oraz zadan
szkoleniowych jakie maja by¢ w nich zrealizowane.

a) okres przygotowawczy. Dla zawodnikoéw, ktorzy rozgrywaja zawody sportowe w
jednym okresie trwa on 5-7 miesiecy ( listopad-maj). Zawodnicy specjalizujacy si¢
zardwno w strzelaniach kulowych i1 pneumatycznych w swoim rocznym cyklu majg dwa
okresy przygotowawcze. Pierwszy trwa 3-4 miesigce (listopad — styczen) i ma za
zadanie przygotowanie zawodnika gtownie do startu Mistrzostwach Europy z broni
pneumatycznej ale rowniez do gléwnego sezonu z broni kulowej. Drugi okres
przygotowawczy dla tej grupy zawodnikoéw trwa 3 miesigce (marzec — maj).

Celem okresu przygotowawczego jest budowanie, rozszerzanie i doskonalenie
funkcjonalnych podstaw formy sportowej. W strzelectwie okres ten przeznaczony jest
na budowanie kondycji fizycznej, nabywanie nowych umiejg¢tnosci techniczno- taktycznych
oraz doskonalenie posiadanych juz nawykow ruchowych. Wszystko osiggamy w tym
okresie jest podstawg osiggnie¢ sportowych w okresie startowym.

W okresie przygotowawczym zawodnik otrzymuje najwigksze obcigzenia
treningowe. Stosuje si¢ $rodki treningowe gldwnie z grupy ogdlnych i ukierunkowanych.
Trening nakierowany jest na przygotowanie kondycyjne i techniczne, w mniejszym stopniu
taktyczne 1 psychiczne.

Specyfika treningu strzeleckiego w tym okresie polega na duzej ilo$ci treningu
bezstrzalowego z bronig (bez amunicji), ktéry wyrabia specjalng kondycje fizyczna jak
roéwniez pomaga ugruntowa¢ nawyki techniczne. O ile w tym okresie wystepuja starty
kontrolne lub zawody to odbywa si¢ to bez specjalnego przygotowania do nich. Dopiero pod
koniec okresu przygotowawczego trening zaczyna by¢ zblizony do tego jak zawodnik
strzela w czasie zawodow. W tym tez okresie wzrasta ranga przygotowania taktycznego i
psychicznego, nastepuje réwniez seria startow w zawodach nizszej rangi. Okres
przygotowawczy nie moze by¢ krotszy niz jest konieczne na wypracowanie formy
sportowe].

b) okres startowy. Dla zawodnikow, ktorzy rozgrywaja zawody sportowe w jednym
okresie trwa on 4-5 miesigcy (maj-wrzesien). Zawodnicy specjalizujacy si¢ w strzelaniu
z broni pneumatycznej i kulowej maja dwa okresy startowe. Pierwszy trwa okolo 2 mie-
siecy (styczen-luty) 1 zawiera seri¢ startOow migdzynarodowych oraz Mistrzostwa Europy
w broni pneumatycznej. Drugi trwa 4-5 miesigcy (czerwiec-wrzesien) i zawiera zaroOwno
starty z broni kulowej jak i pneumatyczne;.

Celem okresu startowego jest stworzenie warunkow dla uzyskania najwyzszych
wynikow w zawodach sportowych.

W okresie startowym zawodnik otrzymuje mniejsze obcigzenia treningowe niz w
okresie przygotowawczym. Stosuje si¢ Srodki treningowe glownie z  grupy
ukierunkowanych i specjalnych. Trening nakierowany jest na utrzymanie osiggni¢tej] w po-
przednim okresie kondycji fizycznej, doskonalenie tych cech, nawykow i umiejetnosci,
ktoére pomagaja w osiggnieciu gotowos¢ startowej. W tym okresie startowym nie powinno
si¢ dokonywa¢ glebszych zmian w technice strzelania oraz charakterze treningu gdyz moze
to doprowadzi¢ do obnizenia formy sportowe;.

Specyfika treningu strzeleckiego w tym okresie polega na prowadzeniu treningu w
warunkach podobnych do tych jakie wystepuja na zawodach. Zawodnik strzela w tempie 1
rytmie takim jaki wypracowat na zawody, akcent treningowy skierowany jest gldwnie na
przygotowanie taktyczne 1 psychiczne. Zawodnik bierze udzial w serii startow

przygotowawczych, pomocniczych oraz gtownych. Dla osiggnigcia optymalnej gotowosci
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startowej zawodnik potrzebuje okoto 10 startow. Jest to jednak czynnik indywidualny
zalezny od uprawianej konkurencji jak rowniez indywidualnych cech sportowca.

W niektorych latach wystepuja w okresie startowym duze przerwy miedzy kolejnymi
startami. Stosuje si¢ wtedy tzw. mezocykle posrednie, ktore maj uchroni¢ zawodnika od
utraty formy sportowej lub podnies¢ ja na wyzszy poziom. Okres startowy nie moze by¢
jednak dhuzszy od czasowych mozliwo$ci utrzymanie przez zawodnika formy sportowe;.

c) okres przejsSciowy. W strzelectwie stosuje si¢ z reguly, krotki 3-4 tygodniowy okres
przejsciowy w m-cu pazdzierniku. Wystepuja rowniez dhuzsze okresy przejsciowe
stosowane przez zawodnikow, ktorzy pierwsze swoje starty bedg mieli dopiero za kilka
miesiecy np. skeet, trap, pistolet szybkostrzelny. Wydtuzony okres przej$ciowy dotyczy
rowniez zawodnikow po ciezkich sezonach np. olimpijskim kiedy wiecej czasu potrzeba
na odbudowg i odnow¢ organizmu zaréwno fizyczng jak i psychiczna.

Celem tego okresu jest pelnowartosciowy odpoczynek i1 utrzymanie na okre§lonym
poziomie stanu wytrenowania. W praktyce sportu strzeleckiego stosujemy niewielkie
obcigzenia treningowe z malg iloscia zaje¢ z bronig strzelecka. Wigkszo$¢ treningdw to
aktywny wypoczynek i odnowa biologiczna. Duzo czasu przeznacza si¢ na konserwacje¢ i
poprawki w broni 1 sprzgcie strzeleckim, analiz¢ sezonu oraz tworzenie planu treningowego
na nastepny sezon. Nie powinno si¢ praktykowaé calkowitej przerwy w treningach gdyz
powoduje to obnizenie wyjsciowego poziomu wytrenowania do nastgpnego sezonu.

Rodzaje stosowanych mezocykli.

Podstawowe cele szkoleniowe stawiane na okre§lony roczny cykl szkolenia
realizowane s3 w mezocyklach.

W strzelectwie realizowane sg nastepujace rodzaje mezocykli:

I. Mezocykl wprowadzajacy - MW,

Mezocykl podstawowy - MP,

Mezocykl kontrolno-przygotowawczy — MK-P,

Mezocykl bezposredniego przygotowania startowego — MBPS,
Mezocykl startowy - MS,

Mezocykl posredni odbudowujaco-przygotowujacy - MPA,
Mezocykl posredni odbudowujaco - podtrzymujacy - MPB,

Mezocykl posredni odbudowujacy (regenerujacy) - MPC.

Struktur¢ mezocykli tworza mikrocykle (2-6). W praktyce treningu strzeleckiego
mezocykl trwa najczesciej okoto 1 miesigca, chociaz zdarzajg si¢ rowniez mezocykle dtuzsze
(6 tyg.) 1 krotsze (2-3 tyg.). Dlugo$¢ mezocyklu zalezy od czasu potrzebnego na zrealizowanie

postawionego celu szkoleniowego oraz od kalendarza imprez sportowych'.
Rodzaje stosowanych mikrocykli.

Mikrocykl jest kolejnym okresem szkoleniowym w strukturze treningu sportowego.

! Stachowiak E., 2003; Strzela¢ kazdy moze str. 78, Nauka i Sport
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W strzelectwie realizowane sg nastepujace rodzaje mikrocykli:
L.Mikrocykl zasadniczy — pz,
2Mikrocykl startowy - ps,
3.Mikrocykl odbudowujacy - po,
4Mikrocykl modelowy - um,
5.Mikrocykl kontrolny - pk,
6.Mikrocykl mieszany - pun.

Strukture mikrocykliczng tworza jednostki trening. W praktyce najczesciej uzywa
si¢ mikrocykli tygodniowych. O budowie i czasie trwania mikrocykli decyduje:
a) miejsce mikrocyklu w strukturze treningu (okres, mezocykl),
b) cel szkoleniowy w danym okresie czasu,
¢ mozliwosci zawodnika (poziom sportowy, mozliwosci czasowe, itd.),
d) tresc, liczba treningow 1 wielko$¢ obcigzen w mikrocyklach,
e indywidualne reakcje zawodnika na obcigzenia treningowe.

MIKROCYKL ZASADNICZY

Wystepuje we wszystkich mezocyklach.
Cel- ksztalcenie podstawowych umiejetnosci i nawykoéw niezbednych strzelcowi

Charakterystyka- pelni gldéwna role¢ w okresie przygotowawczym w mikrocyklach tych
realizuje si¢ podstawowe zadania wynikajace z potrzeb przygotowania fizycznego,
technicznego, taktycznego, psychicznego zawodnika. Tres¢ mikrocyklu zalezna jest od celu
szkoleniowego stawianemu mezocyklowi. W mikrocyklach tych realizuje si¢ najwigksze
obcigzenia jakie wystepuja w treningu strzelca.

MIKROCYKL STARTOWY

Wystepuje w mezocyklu kontrolno-przygotowawczym i startowym.

Cel- stworzenie stanu gotowosci startowej

Charakterystyka- petni gldéwna role w okresie startowym. Mikrocykl oprocz dni startowych
posiada faz¢ nastawienia si¢ na udziat w zawodach oraz faze miedzy startowa jezeli zawody
trwaja kilka dni 1 starty nie odbywaja si¢ codziennie. Wielko$¢ obcigzen treningowych jest
niewysoka i zalezy od programow zawodow.

MIKROCYKL ODBUDOWYJACY

Wystepuje we wszystkich mezocyklach
Cel — odbudowa sit fizycznych i1 psychicznych organizmu

Charakterystyka- wystepuje zwykle na zawodach o wysokim obcigzeniu po serii mikrocykli
zasadniczych 1 w okresach, kiedy zawodnikowi niezbedny jest wypoczynek. Charakteryzuje
si¢ zmniejszong dawka obcigzen , a zwigkszong liczbg dni aktywnego wypoczynku. Stosuje
si¢ zmiany zestawu $rodkoéw treningowych 1 warunkoéw prowadzenia treningu. Mozna
stosowac rowniez wariant mikrocyklu treningu z bronig strzelecka.

MIKROCYKL MODELOWY

Wystepuje w mezocyklu bezposredniego przygotowania startowego
Cel - stworzenie warunkow odbywania startu gtownego.

Charakterystyka — mikrocykl zalezy od potrzeb bezposredniego przygotowania do
zawodow. Modeluje si¢ w nim warunki czasowe i przestrzenne odbywania startu gtownego .
dotyczy to Roztozenia obcigzen 1 odpoczynkow zgodnie z programem zawodow, jak
réwniez stworzenia warunkéw podobnych do tych jakie zawodnik spotyka na strzelnicy.
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MIKROCYKL KONTROLNY

Wystepuje wg potrzeb szkoleniowych
Cel - kontrola umiejetnosci i stanu wytrenowania

Charakterystyka - mikrocykl wystepuje glownie w mezocyklu kontrolo-przygotowawczym
ale moze wystgpowa¢ w innych mezocyklach w zaleznosci od potrzeb szkoleniowych
mikrocyklu. Stosuje si¢ go po dtuzszym okresie pracy treningowej w celu stworzenia zmian
zachodzacych w przygotowaniu fizycznym technicznym, taktycznym i psychicznym i
startowym zawodnika. Wyniki tej kontroli weryfikuja plan rocznego cyklu szkoleniowego.

Rodzaje jednostek treningowych

Jednostki treningowe s3 najmniejszym elementem struktury treningu. Kilka
jednostek utozonych w logiczng cato$¢ tworzy mikrocykl.

W strzelectwie stosujemy nastepujace rodzaje jednostek treningowych:
Jednostka przygotowujaca - JP,
Jednostka gtowna — JG,
Jednostka regenerujaca - JR,
Jednostka przygotowujaco-regenerujaca - JP-R.

B W

W jednym mikrocyklu znajduja si¢ najczesciej 1-2 jednostki gltoéwne. Na tych
treningach realizowany jest cel szkoleniowy mikrocyklu. Stosujemy w tych treningach z
reguty najwicksze obcigzenia w mikrocyklu. Jednostki przygotowujace poprzedzaja
jednostki gléwne i maja za zadanie przygotowanie zawodnika do realizacji zadan wynikaja-
cych z jednostki glownej. Jednostki  regenerujace 1 regenerujaco-przygotowujace
wystepuja po jednostkach gléwnych i1 maja za zadanie zregenerowal organizm
zawodnika 1 umozliwi¢ mu podjecie nastepnego treningu.

Jednostka treningowa sktada si¢ z czterech czgsci:

a) czes$¢ organizacyjna - pobranie broni i amunicji z magazynu, przebranie si¢ w ubiodr
specjalistyczny, rozgrzewka ogolna, zapisanie w dzienniczku zadan treningowych
podanych przez trenera, przygotowanie stanowiska strzeleckiego i broni do strzelania.

b) cze$¢ wstegpna - analiza zatozen treningowych, ocena warunkéw atmosferycznych,
przyjecie 1 kontrola postawy strzeleckiej, rozgrzewka specjalna, strzaty probne.

c) trening wlasciwy - cykliczne wykonywanie okreslonych nast¢pujagcych po sobie
czynno$ci sktadajacych si¢ na oddanie strzalu. W tej fazie treningu podstawowym
zadaniem zawodnika i1 trenera jest analiza poprawnosci wykonania oddanego strzatu.
Analiza musi wyjasni¢ ocen¢ pracy 1 zjawisk zachodzacych w momencie strzatu, da¢
odpowiedz, ktore elementy sg stabo opanowane, doprowadzi¢ do wciggniecia stusznych
wnioskéw w zakresie sposobu tej metody pacy na treningu. Analiza cato$ci pracy na
treningu powinna obejmowac: stopien poprawnosci wykonania poszczegdlnych
elementow technicznych sktadajacych si¢ na pojedynczy strzat, poprawno$¢ przyjetej
postawy strzeleckiej 1 kierunku ustawienia si¢ wzgledem tarczy strzeleckiej, okresy
wystepowania slabszej koncentracji i objawow zmeczenia w treningu, czy zastosowane
poprawki ustawienia przyrzadéw celowniczych lub zmian postawy przynioslty pozadany
skutek.

d) czegs¢ koncowa - konfrontacje zaplanowanych zatozen treningowych z ich wykonaniem,
dokonanie zapisu w dzienniczku (uwagi, wielkos¢ zrealizowanych obcigzen
treningowych itd.), opuszczenie stanowiska strzeleckiego, zdanie sprzetu i broni do
magazynu.
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Plan i cele szkoleniowe

Plan jest zbiorem decyzji, zawiera cele 1 $rodki ich realizacji, a wigc stanowi
bezposrednie narzedzie ksztattowania przysztosci. Jest harmonogramem pracy na okreslony
przedzial czasu, uwzgledniajagcym zalozenia prognozy oraz kierunki wyznaczone przez
program. Plan powinien by¢ szczegétowym dokumentem okreslajagcym cele, srodki 1 metody
niezbedne do ich osiggnigcia oraz powinien wyznacza¢ warunki i parametry pracy.

Ponizej przedstawiono elementy, ktore muszg znalez¢ si¢ w planie pigcioletniego i
rocznego cyklu szkolenia zawodnikow uprawiajacych strzelectwo sportowe.

W planie pigcioletnim celem do zrealizowania dla grupy zawodnikoéw jest
zakwalifikowanie si¢ do najwazniejszej dla nich imprezy czyli Mistrzostw Polski
Mtodzikéw 1 pod ta impreze ukladany jest caly program szkolenia. Taki makrocykl
oczywiscie jest dzielony na mniejsze makrocykle roczne. W kazdym rocznym cyklu
szkolenia niezbgdne jest sprecyzowanie dla zawodnika celu gtéwnego 1 celow posrednich,
ktére wyznaczajg kierunek pracy na dany okres czasu.

Cel gltowny to wyznaczenie dla zawodnika maksymalnego osiggnigcia, ktore wg
prognozy jest w stanie osiggna¢ na danym etapie rozwoju. Cele posrednie natomiast to
zadania na poszczego6lne mezocykle rocznego cyklu szkolenia, ktorych spetnienie umozliwi
osiggniecie celu glownego. Kontrola osiaggnigcia postawionych celow szkoleniowych
dokonywana jest pod koniec kazdego mezocyklu i wptywa na utrzymanie lub modyfikacje
zatozonego planu szkoleniowego.

Cel gtowny:
a) Udziat w Mistrzostwach Polski Mtodzikéw 1 uzyskanie lokat w pierwszej
dziesiagtce dla jak najwiekszej ilosci zawodnikow.
b) wywalczenie jak najwyzszych miejsc do 6 w Miedzywojewodzkich
Mistrzostwach Mtodzikow.

Cele posrednie:

1. z zakresu osiggnie¢ sportowych
a) zakwalifikowanie si¢ do Finalu zawodow ogdlnopolskich ,,Strzelania w sieci”
b) uzyskanie jak najlepszych wynikéw w zawodach o Puchar Gdyni
C) uzyskanie jak najlepszych wynikéw w zawodach klasyfikacyjnych o Puchar
Ziemi Leborskiej
2. z zakresu przygotowania technicznego:
a) wprowadzenie prawidtowych postaw strzeleckich: lezgcej, stojacej i kleczacej —
umozliwiajacych regularne poprawianie swoich osiagnigé
b) doskonalenie wyciskania jezyka spustowego — wynik to % ptynnego wyciskania
spustu w stosunku do oddawanych strzatow
c) doskonalenie cyklu oddania strzatu we wszystkich postawach
3. z zakresu przygotowania taktycznego:
Stopien realizacji zalozen taktycznych w czasie walki sportowej. Oceny
dokonuje trener i zawodnik poprzez analiz¢ obserwacji zawodow.
4. z zakresu przygotowania startowego:
Osiagniecia wynikow w startach kontrolnych w poszczegolnych konkurencja w
zaleznos$ci od wieku zawodnika.

Kpn -30/40 strz. Ksp 40/601 strz. Ksp 3x10 i 3x20

Szkola Podstawowa |\ 300/400 pkt. | max 400/600 pkt. | max 300/600 pkt.
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6 klasa — (12 lat) 240 pkt. 1 wiecej 340 pkt. 1 wigcej 210 pkt. 1 wigcej

7 klasa — (13 lat) 255 pkt. i wigcej 360 pkt. i wiecej 240 pkt. i wigcej

8 klasa — (14 lat) 270 pkt. 1 wiecej 375 pkt. 1 wigcej 260 pkt. 1 wiecej

Tab. 1. Wyniki punktowe minimalne w rocznikach.

Wielkos$¢ planowanych obciazen treningowych.

Przyjecie optymalnych proporcji obcigzen treningowych w rocznym cyklu szkolenia
jest bardzo wazne w procesie wieloletniego przygotowania zawodnika do mistrzostwa
sportowego. Wielkos¢ obcigzen treningowych w strzelectwie okresla sie liczbg treningow,
efektywnym czasem treningu, ilo$cig wykonanych ztozen do strzalu oraz iloscig oddanych
strzatow.

Tworzac plan rocznego cyklu szkolenia nalezy w nim uwzgledni¢ plan obcigzen
treningowych. Wynika on z celow szkoleniowych oraz z etapu szkolenia zawodnika.
Wielkos¢ tych obcigzen musi by¢ dostosowana do aktualnych mozliwosci zawodnika.

W planie rocznego cyklu szkolenia nie okreslamy wielko$ci obcigzen w cyklach
mniejszych niz mezocykle. Wielkosci tych obcigzen znajduja si¢ w przedstawionych
ramowych planach. Plan ten obejmuje liczb¢ startow oraz liczbe jednostek treningowych w
mezocyklu, czas efektywny treningu, ilo$¢ ztozen do strzatu oraz ilo$¢ oddanych strzalow.
Wielkosci obciazen w mikrocyklach zamieszczone sa natomiast w oddzielnych planach.
Plan ten wynika z ramowego planu rocznego cyklu oraz aktualnego stanu przygotowania
zawodnika.

Przy planowaniu obcigzen treningowych nalezy uwzgledni¢ nastepujace zasady:

zachowanie przemiennosci pracy i wypoczynku,

dozowanie obcigzen treningowych od min. do max.,

falowanie obcigzen treningowych,

ustalenie wzajemnych proporcji pomiedzy przygotowaniem: fizycznym,
technicznym, taktycznym, psychicznym i startowym.

VVVYVY

Zasady te nalezy stosowac¢ zaroOwno na poziomie matych cykli szkoleniowych jak i
makrocykli oraz przebiegu calej kariery sportowej zawodnika.

Srednia obcigzen treningowych dla zawodnikow w wieku 12-14 lat w strzelectwie
sportowym uczeszczajacych do klas sportowych w mezocyklu miesiecznym to 18 jednostek
treningowych podstawowych Ilub gléwnych, reszta to jednostki regenerujace lub
przygotowujaco regenerujace. Dla zawodnikow 10-11 lat to 10-12 jednostek treningowych
podstawowych lub gloéwnych, reszta to jednostki regenerujace lub przygotowujaco
regenerujace. Model taki pokazano w zataczniku 2.

System kontroli treningu

Kontrolowanie jest ostatnim etapem cyklu dziatania zorganizowanego a jednocze$nie
wnioski wysuniete z kontroli stanowig punkt wyjscia precyzowania celow 1 opracowania
nastgpnego cyklu treningowego. Kontrola nazywa si¢ poréwnanie wyniku dziatania z jego
celem po to, aby dokona¢ oceny prakseologicznej 1 w przypadku dzialania powtarzalnego
wprowadzi¢ modyfikacje w odniesieniu do celu lub poszczegdlnych elementow dziatania
(Pszczotow-ski, 1978).
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Kontroli powinny podlegac tylko te elementy, ktore trener sformutowat w postaci
celow szkoleniowych i okreslit oczekiwany poziom stanu tych elementéw w $cisle
okreslonym czasie trwania rocznego cyklu szkolenia. Kontrola powinna obejmowac:

> ustalenie stanu rzeczywistego,
porownanie tego stanu z celami szkoleniowymi,
wykrycie przyczyn rozbieznosci,

wskazanie sposobu usuni¢cia rozbieznos$ci miedzy stanem rzeczywistym a
zamierzonym,

vV V VYV

wprowadzenie korekt tresci lub celu.

W zaleznosci od czasu 1 miejsca w rocznym cyklu szkoleniowym w jakim
prowadzimy kontrol¢ oraz rodzaju mierzonych efektow treningowych wyrézniamy rézne
rodzaje kontroli:

1. Etapowa. Mierzy kumulatywny efekt treningowy bedacy nastepstwem adaptacji w
dlugim okresie czasu. Wyniki tej kontroli stuza do prowadzenia korekt
dlugofalowego programu szkolenia (etapy wieloletniego przygotowania,
makrocykle, okresy rocznego cyklu szkolenia). Ponadto pozwalaja analizowaé
rozwdj wytrenowania zawodnika, ocenia¢ efektywno$¢ procesu treningowego oraz
wprowadzi¢ korekty do planu nastepnych cykli.

2. Operacyjna. Mierzy przedluzony efekt treningowy. Gtéwnym celem tej kontroli jest
umozliwienie zastosowania $rodkéw 1 metod treningowych  zapewniajacych
skuteczno$¢ 1 efektywnos$¢ procesu treningowego oraz wprowadzi¢ korekty do planu
nastepnych cykli.

3. Biezgca. Daje informacje o reakcjach organizmu na obcigzenia treningowe w trakcie
trwania danej jednostki treningowej. Wyniki tej kontroli sluzag do modyfikacji
objetosci 1 intensywnosci pracy, oraz do wyboru racjonalnych ¢wiczen w danej jed-
nostce treningowe;.

Kalendarz imprez.

Kalendarz startow determinuje periodyzacje rocznego cyklu szkolenia. Gtownym
jednak wyznacznikiem budowy struktury makrocyklu powinny by¢ cele szkoleniowe a
kalendarz startow nalezy dostosowaé do potrzeb szkoleniowych. Wiadomo, ze czes¢
startow ma $ci$le okreslone terminy i nie mamy na nie wptywu. Dotyczy to przede
wszystkim startow gltownych. Pozostale jednak starty powinny by¢ dobierane w
kalendarzu do indywidualnych potrzeb zawodnika. Nie jest to trudne ze wzgledu na duza
ilo$¢ réznorodnych zawodow rozgrywanych w kraju, starty te stanowig jedng z najbardzie;j
efektywnych metod przygotowania zawodnikow.

W  kalendarzu imprez trzeba uwzgledni¢ terminy, miejsca oraz rangg
rozgrywanych zawodow, terminy i1 miejsca zgrupowan, konsultacji szkoleniowych,
badan oraz sprawdzianow (zalacznik nr 4). W planie startow istotne jest uwzglednienie
gradacji zawodow sportowych. Wyr6zniamy trzy rodzaje zawodow wg roli jaka spelniaja
one w makrocyklach:

a) zawody przygotowawcze - s3 to zawody nizszej rangi, na ktorych zawodnik
sprawdza stopien przygotowania techniczno-taktycznego, oraz stan wytrenowania.
Glownym celem tych zawodoéw jest rozwdj przygotowania zawodnika a nie
osiggniecie maksymalnego rezultatu. Jest to start szkoleniowy.

b) zawody pomocnicze - sg to zawody pomagajace zawodnikowi wypracowanie
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najwyzszej formy sportowej na zawody gldéwne. Zawodnik, obok realizacji zadan
techniczno-taktycznych na zawodach tych powinien wykaza¢ si¢ réwniez wysokim

stopniem przygotowania

startowego,

ktorego odzwierciedleniem jest osiggniety
rezultat. Zawody te bardzo czesto sg startami eliminacyjnymi

do zawodow

gtownych 1 zawodnik zmuszony jest na nichosiggna¢ normy kwalifikacyjne. W
naszym przypadku sg to migdzy innymi eliminacje do Ogdlnopolskiej Olimpiady

Mtodziezy.

¢ zawody gléwne - s3 to najwazniejsze zawody danego makrocyklu. Gtownym celem
dla zawodnika w tych zawodach jest osiggnigcie maksymalnego rezultatu.
Kalendarz imprez:

Lp Miesiac Rodzaj zawodow Okres

1. Sierpien Obodz kondycyjno-przygotowawczy- Ustka Przygotowawczy
2. Wrzesien Wojewoddzka Liga Strzelecka - Bydgoszcz Startowy

3. Wrzesien Start kontrolny - Bydgoszcz Startowy

4. | 20 wrzesien— 5 | Migedzywojewddzkie Mistrzostwa Mtodzikow Startowy

pazdziernik
5. pazdziernik | Mistrzostwa  Wojewddztwa  (kujawsko - Startowy
pomorskiego

6. pazdziernik | Final Wojewodzkiej Ligii Strzeleckiej Startowy

7. pazdziernik | Puchar Gdyni — zawody pneumatyczne Startowy

8. 3-6 listopad | Puchar Ziemi Legborskiej — Leba — zawody Startowy

pneumatyczne

9. | 25-30 listopad | Strzelanie w sieci — [ runda Przygotowawczy
10. 6 grudzien Zawody Mikotajkowe - Bydgoszcz Przygotowawczy
11.| 20 grudzien | Strzelanie w sieci — Il runda Przygotowawczy
12. 18 styczen Strzelanie w sieci — III runda Przygotowawczy
13. 1-25 luty Strzelanie w sieci — IV runda Przygotowawczy
14. 13 luty Zaslubiny z morzem - Puck Startowy

15.| 23-25 marzec | Final Strzelania w sieci — Miedzyrzec Podlaski Startowy

16. | 30 kwiecien - | Miedzynarodowe Mistrzostwa Wybrzeza — | Przygotowawczy

2 maj Ustka

17. Maj Ztoty muszkiet Przygotowawczy
18. Maj IT runda Pucharu Polski Przygotowawczy
19. Czerwiec Eliminacje do OOM Startowy

20. Lipiec Konsultacja szkoleniowa Startowy

21. Lipiec Final Ogdlnopolskiej Olimpiady Mtodziezy Startowy

Tab. 2 Kalendarz imprez na rok 2016/2017
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Kryteria naboru:

Kandydaci posiadajg bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony orzeczeniem
lekarskim o zdolnos$ci do uprawiania strzelectwa sportowego.

Pisemna zgoda rodzicéw (prawnych opiekunow)

Zaliczenie testu sprawnosci fizycznej (tabela testow ponizej).
Do klasy przyjmuje si¢ 15 0séb z najwickszg iloscig punktow. Uzyskane punkty z

poszczego6lnych testow sg dodawane; minimum 125 pkt., przy 250 pkt.

maksymalnie.
. . . - . - " . Suma
Test rownowagi Test sity Test zrecznosci Test zwinnosci Test koordynacji ruchowej 3
punktow
23>
0 50 pkt powt. 50 pkt | 5 trafien 50 pkt do 10 sek 50 pkt do 9 sek 50 pkt
1 40 pkt 20-23 40 pkt | 4 trafienia | 40 pkt | 10,1-11,0sek | 40 pkt 9,1-10,0 sek 40 pkt
2 30 pkt 16-19 30 pkt | 3trafienia | 30 pkt | 11,1-12,0sek | 30 pkt 10,1-11,0 sek 30 pkt
3 20 pkt 11-15 20 pkt | 2 trafienia | 20 pkt | 12,1-13,0sek | 20 pkt 11,1-12,0 sek 20 pkt
4 10 pkt 6-10 10 pkt | 1trafienie | 10 pkt | 13,1-14,0sek | 10 pkt 12,1-13,0 sek 10 pkt
5> 0 pkt <6 0 pkt 0 trafien 0 pkt pow. 14 sek 0 pkt pow. 13 sek 0 pkt

Tab. 3 Wynik punktowy w testach.

Test rownowagi — test flaminga — proba trwa 1 minute stanie na jednej nodze, druga ugicta
w kolanie trzymana dtonig w stawie skokowym przy zamknigtych oczach.

Test sity — sktony z lezenia w czasie 30 sekund

Test zreczno$ci — proba polega na trafieniu pitka tenisowa do kosza o $rednicy 40 cm z
odleglosci 4m

Test zwinnosci — bieg wahadtowy 4x10 metrow

Test koordynacji ruchowej — bieg na dystansie 2x10 metrow pomig¢dzy tyczkami
rozstawionymi co 2,5 metra. W potowie dystansu ustawiony plotek (wysokos¢ 40cm).

Kryteria oceniania

Narzedzia 1 warunki pomiaru osiagnigc
Osiagane rezultaty punktowe na zawodach strzeleckich
Wyniki sportowe ( zajgte miejsca podczas zawodow strzeleckich)
Osiggnigcia sportowe na testach:
o Pomiar skupienia przestrzelin na tarczy
o Uzyskanie skupienia przestrzelin na tarczy podczas strzelania do figur
geometrycznych
o Wykonanie strzelania na zadany wynik w okreslonym czasie
Testy ze znajomosci przepisoOw 1 regulaminéw dotyczacych strzelectwa sportowego
Uczestnictwo w zawodach sportowych (szkolne, klubowe, miejskie, wojewodzkie,
ogodlnopolskie) i treningach strzeleckich

24




Klasy VII'i VIII
Oceny sa uzaleznione od uzyskania wyznaczonych norm punktowych z podziatem na rodzaj
broni (karabin, pistolet oraz konkurencje), a takze zaangazowanie, systematyczno$¢ oraz
prac¢ wlozong w treningi.
Ocena celujgca — osiggnigcie pierwszej klasy sportowej w danej konkurencji na poziomie
juniora mtodszego
Ocena bardzo dobra - osiggniecie drugiej klasy sportowej w danej konkurencji na poziomie
mtodzika
Ocena dobra — zblizenie si¢ wynikiem do drugiej klasy sportowej w danej konkurencji na
poziomie mtodzika
Ocena dostateczna — osiggniecie trzeciej klasy sportowej w danej konkurencji na poziomie
mtodzika
Ocena dopuszczajaca — zblizenie si¢ wynikiem do trzeciej klasy sportowej w danej
konkurencji na poziomie mtodzika

W kasach IV — VI

Oceny wystawiane sg za:

Zaangazowanie ucznia w procesie szkolenia strzeleckiego

Systematyczne uczestnictwo w treningach

Doskonalenie indywidualnych technik strzeleckich,

Osiagane wyniki na sprawdzianach organizowanych dla wyzej wymienionych klas.
Zdobywanie norm punktowych. (Trener indywidualnie wyznacza normy wynikowe dla
kazdego zawodnika)

Znajomo$¢ budowy broni i regulaminéw strzelan.
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Styczen
Luty
Marzec
Kwiecien
Maj
Czerwiec
Lipiec
Sierpien
Wrzesien

15

16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26|27|28]|29|30] 31

pazdziernik

Listopad
Grudzien

okres startowy MW- mezocykl wprowadzajacy
okres przejsciowy MP- mezocykl podstawowy
okres MK-P - mezocykl kontrolno-
przygotowawczy przygotowawczy

MBPS- mezocykl bezsposredniego przygotowania
startowego
MS- mezocykl startowy

MPA - mezocykl posredni odbudowujaco- przygotowujacy
MPB- mezocykl posredni odbudowujaco- podtrzymujacy
MPC - mezocykl posredni odbudowujacy ( regenerujacy)

Tab. 4. MAKROCYKL ROCZNY - PODZIAt NA OKRESY i MEZOCYKLE
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Zalacznik nr 2

Jednostki -4

22 | O ¥ ' Q| 2| O
treningowe I H. S = 3 IR I B
Rodzaje
. . | MIKROCYKL ZASADNICZY [ MIKROCYKL ZASADNICZY
mikrocykli
Dzieth 1] 2] 3] 4] 5| 6] 7] 8| 9l 10] 11] 12] 13] 14

uz ‘ mikrocykl zasadniczy ‘

_ jednostka treningowa przygotowujaca

JG jednostka treningowa gtowna
JR jednostka treningowa przygotowujaco - regenerujgca
JP-R jednostka treningowa regenerujaca

Tab. 5. MEZOCYKL PODSTAWOWY Z PODZIALEM NA MIKROCYKLE I JEDNOSTKI TRENINGOWE
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Zatacznik 3

Trening Czynno$ci zawodnika Czas [min]
pobranie broni i amunicji 10°
przebranie si¢ w strdj sportowy i strzelecki
czese ,
. . ) . . 05-10
organizacyjna rozgrzewka ogoélna, rozciaganie
przygotowanie stanowiska strzeleckiego, zapis 5
zatozen treningowych
analiza zatozen treningowych
ocena warunkow atmosferycznych 10°
przyjecie i kontrola postawy
cze$¢ wstepna rozgrzewka specjalistyczna:
. : 10°
sktady bezstrzatlowe w postawie stojac - kpn
sktady bezstrzalowe 40” na 20” w postawie stojac — 15°
KPN
strzaty probne 5
zgrywanie przyrzadow celowniczych z jednoczesnym 207
trening wyciskaniem spustu
wlasciwy utrzymanie rytmu strzelanig - 4 serie 10 strzatlowe w 30°
7 min
korekta ustawien celownika 15’
o ocena zalozen treningowych
cze$¢ koncowa 15°
zdanie broni oraz sprzetu strzeleckiego

Tab. 6. Model jednostki treningowej przygotowujacej w mikrocyklu zasadniczym
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Zalacznik nr 4

11

120 13114 15| 16| 17| 18] 19] 20| 21| 22| 23| 24| 25| 26| 27

28

29

30

31

Styczen

Luty

Konsultacje szkoleniowe

Marzec

kwiecien

Maj

czerwiec

Eliminacje do Ogolnopolskiej Olimpiady Mtodziezy

Lipiec

Konsultacje szkoleniowe

Sierpien

Oboz przygotowawczo - kondycyjny

wrzesien
pazdziernik
Listopad

grudzien

Zawody pneumatyczne ,,Strzelanie w sieci”
Migdzynarodowe Mistrzostwa Wybrzeza
Puchary Polski

Puchar Prezesa PZSS

Migdzywojewodzkie Mistrzostwa Mtodzikow

Puchar Gdyni
Puchar Ziemi Leborskiej
Zawody Mikotajkowe

Tab. 7. Graficzny kalendarz imprez sportowych
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